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Updates aus der Marathonmedizin fiir Laufsportler

Uber 60 % der Laufer haben es schon einmal erlebt: ein ste-
chender Bauch- oder Flankenschmerz, der sich unter Lauf-
belastung einstellt und bei bis zu 40 % der Betroffenen zur
Verlangsamung oder zum Abbruch des Laufes zwingt. 20 %
der betroffenen Laufer begleitet das Problem regelmaRig bei
lingeren Laufen. Das als ,Seitenstiche” bekannte Phdnomen
wurde 1878 erstmals wissenschaftlich erwahnt und hat als
»ETAP (exercise-related transient abdominal pain)*“ Einzug in die
internationale sportmedizinische Literatur gehalten.

20 - 30 % der Teilnehmer von Volkslaufen und Marathons
geben an, wihrend des Rennens ,Seitenstiche” erfahren zu
haben. Schwimmer scheinen haufiger und Radsportler sel-
tener als Laufer betroffen zu sein — beim Triathlon treten
die Beschwerden vor allem wahrend des Laufens auf. Frauen
scheinen haufiger als Manner und junge Sportler eher als
altere Sportler unter ,Seitenstichen” zu leiden. Bei hoheren
Laufgeschwindigkeiten scheint das Auftreten von ,Seiten-
stichen” wahrscheinlicher zu sein. Ebenso wenn kurz vor
dem Rennen noch gréRere Mengen an Fliissigkeit getrunken
oder <2 h vor dem Rennen Mahlzeiten eingenommen wur-
den. Bei Genuss hypertoner Getranke (> 8 % Kohlenhydrat-
anteil, > 25 mmol/I Salzgehalt) in der Stunde vor Laufbeginn
werden haufiger Seitenstiche beobachtet als bei Wasserauf-
nahme.

Meist sind die Beschwerden in der rechten Flanke lokali-
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siert. Seitenstiche haben einen scharfen krampfartigen Cha-
rakter, setzen nach Beginn der sportlichen Belastung ein
und bilden sich meistens nach Belastungsende unmittelbar
zuriick. Sie sind typischerweise unabhdngig von anderen
Bauchbeschwerden (Aufstojlen, Bldhungen, Durchfall, Ubel-
keit etc.). Sollten sich die Beschwerden — insbesondere bei
erstmaligem Auftreten - nicht zeitnah nach dem Abbruch
der auslosenden sportlichen Belastung vollstandig zuriick-
bilden, ist unmittelbar ein Arzt aufzusuchen, um organische
Beschwerdeursachen auszuschlieRen (z. B. Durchblutungs-
storungen von Herz, Bauchorganen oder Darmanteilen; Darmver-
schliisse, Verdrehungen oder Abklemmungen von Bauchorganen und
deren Blutversorgung etc.).

Die Ursachen fiir Seitenstiche sind unklar. Mdgliche Er-
klarungsmodelle reichen von Durchblutungsstérungen des
Darms und der Bauchorgane iiber Schwellungszustinde
von Leber oder Milz bis zu laufvibrationsbedingten me-
chanischen Organirritationen, Krimpfen von Teilen des
Zwerchfells und Bauchfellreizungen. Die Beobachtung, dass
Sportler mit regelmaRig trainierter Bauch- und Riickenmus-
kulatur seltener von Seitenstichen betroffen sind, wirft die
Frage nach der ursachlichen Rolle von Kérperhaltung und
Rumpfstabilitat auf.
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Vorgehen bei Seitenstichen

Empfehlungen zur Vorbeugung und Behandlung von Seitenstichen kénnen
aufgrund der unklaren Ursachen nur erfahrungsbasiert und keinesfalls wissen-
schaftlich begriindet gegeben werden.

Mégliche Optionen zur Vorbeugung von Seitenstichen kénnen sein:

Begleitendes Krafttraining unter Einbeziehung von Rumpf- und Bauchmuskula-
tur sowie wirbelsdulenumspannender Haltemuskulatur.

Meidung hoher Trinkmengen und hypertoner Sportgetranke (> 8 % Kohlenhyd-
ratanteil, > 25 mmol/I Salzgehalt) <1 h vor Laufbeginn.

Meiden Sie die Aufnahme fester Mahlzeiten <2 h vor Laufbeginn.
Uberlastungen durch zu hohe Laufgeschwindigkeiten oder zu lange Laufstre-
cken vermeiden.

Erfahrene Laufer empfehlen folgende MaRnahmen, falls Sie wahrend des Rennens
von ,Seitenstichen” betroffen sein sollten:

Das Lauftempo verlangsamen, bis die Beschwerden nachlassen; ggf. die Lauf-
belastung abbrechen.

Die ,Atem-Schritt-Regel“ rat dazu, die Atemfrequenz an die Schrittfrequenz zu
koppeln und mit jedem Atemzug tief auszuatmen (z. B. ,3 Schritte Einatmung

/ 3 Schritte Ausatmung’)

[Bei vierbeinigen Sdugetieren besteht im Gegensatz zum Menschen alternativlos eine
feste Kopplung der Atmung an die Schrittfrequenz. Untersuchungen am Menschen zei-
gen an Einzelfdllen, dass bei hoheren Laufgeschwindigkeiten die Anwendung der ,Atem-
Schritt-Regel“ zu Kurzatmigkeit, unokonomischer Atmung und Leistungseinbufien
fiihren kann. Daher sollte die ,,Atem-Schritt-Regel“ der Behandlung von Seitenstichen
vorbehalten bleiben und regelhaft nicht bei jedem Lauftraining angewendet werden.]

Wahrend der Ausatmung einen Gegendruck mit der Hand auf die schmerzende
Flankenregion ausiiben.

Auf die Aufnahme von Fliissigkeit und fester Nahrung wahrend des Beschwer-
deintervalls verzichten.

Wichtig: Bei anhaltenden Beschwerden trotz Laufpause oder untypischem Be-
schwerdeverlauf (z. B. in Kombination mit Schwindel, Luftnot, Kurzatmig-

keit, Oberbauch- oder Riickenschmerz, Schmerzausstrahlung in Arm oder Kiefer

etc.) sollten Sie sich unmittelbar einem Arzt vorstellen (z. B. medizinischer Ver-
sorgungspunkt; ggf. Rettungsdienstalarmierung).
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